
「やらまいか健康チェック」

今日から延ばす健康寿命
健康寿命を延ばすには、歳をとってからではなく、ライフステージに応じた
一生を通じての健康づくりが大切です。
さあ、今から一人一人が自分にあった健康づくりを見つけ、取り組みましょう。

乳幼児・学童期
1歳～12歳

身につけよう
基本的生活習慣

大切にしよう
自分の体
将来の夢

見直そう
今の生活
未来の健康

見つめよう
自分の健康
自分で管理

見いだそう
人生の楽しみ
いきいき笑顔

見いだそう
人生の楽しみ
いきいき笑顔

思春期
13歳～19歳

青年期・壮年期
20歳～44歳

中年期
45歳～64歳

高齢期Ⅰ
65歳～74歳

高齢期Ⅱ
75歳以上

お役立ち
情報

相談情報
●子育ては一人で悩まない…浜松市子育て情報サイト「ぴっぴ」　http://www.hamamatsu-pippi.net
●かかりつけ医院・病院を見つけよう…はままつドクターマップナビ　http://www.hamamatsu-doctormap.jp
●こころのほっとライン…精神保健福祉センター　☎053-457-2195
●健康相談各区役所担当窓口…中区（健康づくり課／☎053-457-2890）　東区（健康づくり課／☎053-424-0122）　西区（健康づくり課／☎053-597-1174）　南区（健康づくり課／☎053-425-1590）
　北区（健康づくり課［引佐健康センター］／☎053-542-0857）　浜北区（健康づくり課［浜北保健センター］／☎053-587-0739）　天竜区（健康づくり課／☎053-922-0075）
●歯の相談…歯の健康センター　☎053-453-6129　

生活情報
●朝のラジオ体操に参加しよう…
　ラジオ体操実施登録会場：全国ラジオ体操連盟ホームページ参照　http://www.rajio-taiso.jp
●長年培った能力を生かそう…適切な仕事のご紹介「シルバー人材センター」　☎053-454-2031 《P10参照》
●音楽を聴きに出かけよう…浜松市文化振興財団　http://www.hcf.or.jp
●ロコトレ（ロコモーショントレーニング）を始めよう…高齢者福祉課　☎053-457-2789 《P8参照》
●生きがいづくりに出かけよう…シニアクラブや老人福祉センター  高齢者福祉課　☎053-457-2789 《P10参照》

めざせ
健康寿命
日本一！

□
□
□

□
□
□

□

自分から気軽にあいさつをする
朝食を必ずとる
いろいろな食品をバランスよく
食べる
悩み事を相談できる友達を持つ
酒・たばこ・薬物に手を出さない
性感染症の予防について正し
い知識を身につける
フッ素入り歯磨き剤と糸つき
ようじを使って歯を磨く

□

□
□
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意識的に今より1,000歩多
く歩く
悩み事を相談できる相手を持つ
夜寝る前（2時間前）はものを
食べない
7～8時間は睡眠をとる
たばこは吸わない
適正飲酒、休肝日をつくる

□
□
□
□
□

早寝・早起きをする
朝食を必ずとる
家族や友達と話をする
外で楽しく遊ぶ
フッ素入り歯磨き剤を
使って歯を磨く

□

□
□

□

□

健診（医科・歯科）を定期的に
受ける
毎日、体重計にのる
意識的に今より1,000歩多
く歩く
自分に合ったストレス解消法
を持つ
適正飲酒、休肝日をつくる
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□

□
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趣味や生きがいを持つ
ボランティア活動に参加する
健診（医科・歯科）を定期的に
受ける
基本チェックリストを受け、自
分の状態を知る
いろいろな食品をバランスよ
く食べる
週1回は30分以上体力に合
った運動・スポーツを楽しむ
自分の口に合った歯の磨き方
を身につける
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地域活動（自治会・老人クラブ
など）に積極的に参加する
よく笑い、よくしゃべる
健診（医科・歯科）を定期的に
受ける
趣味や生きがいを持つ
外出する機会を増やす
1日１回自分の歯と口を見る
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